




ñèìïòîìè â³ðóñíîãî çàõâîðþâàííÿ, òî â öèõ âè-
ïàäêàõ ìàñàæ íå ïðîâîäèòüñÿ.
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ 
(îäèí áëîê), âèæèìàííÿ (òðè áëîêè), ðîçòèðàí-
íÿ ôàñö³é (îäèí áëîê), ðîçìèíàííÿ çàõîïëþþ÷³ 
ç ñòðóøóâàííÿì (ø³ñòü áëîê³â), ðîçìèíàííÿ 
äàâëÿ÷è (òðè áëîêè), â³áðàö³ÿ ïåðåðèâ÷àñòà ëà-
á³ëüíà (îäèí áëîê), ïàñèâí³ òà àêòèâí³ ðóõè (òðè 
áëîêè).
Ïðóæí³ (íîðìîòîí³ÿ ì’ÿç³â).
Íà äîòèê: ì’ÿç ïðóæèíèòü, ïðè íàòèñêàíí³ 
íåìàº áîëþ÷èõ â³ä÷óòò³â, àêòèâíî ïðó÷àºòüñÿ 
ñêðó÷óâàííþ ³ íàòèñêàííþ, â³ëüíî ïðîâîäèòüñÿ 
ñòðóøóâàííÿ, øê³ðà çàõîïëþºòüñÿ ç çóñèëëÿì, 
àëå áåçáîë³ñíî.
Ïðè÷èíà: ñòàí «áîéîâî¿ ãîòîâíîñò³». Êðàùèé 
ñòàí ì’ÿç³â äëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.
Çàäà÷à: â îñíîâíîìó öå ïðîô³ëàêòèêà íàñòàí-
íÿ ð³çíîìàí³òíèõ ³íøèõ ñòàí³â ì’ÿç³â.
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ÿêùî ìàº áóòè ïàóçà 
â òðåíóâàííÿõ, íå âèêëèêàíà çàõâîðþâàííÿì, òî 
çà ïëàíîì ¹ 4, ÿêùî ìàº áóòè ñòîìëèâå òðåíó-
âàííÿ, òî çà ïëàíîì ¹ 6.
Òóã³, «çàáèò³» (ã³ïåðòîíóñ ì’ÿç³â).
Íà äîòèê: ÷àñò³øå âèíèêàþòü ó ñïîðòñìåí³â 
ç àñòåí³÷íèì òèïîì ñòàòóðè, ³íîä³ º íîðìàëüíèì 
ñòàíîì ì’ÿç³â. Ïðè ïàëüïàö³¿ â³ä÷óâàºòüñÿ âèñî-
êèé òîíóñ, ñèëüíèé îï³ð ñêðó÷óâàííþ ³ íàòèñêàí-
íþ, ïðè âåëèêèõ àìïë³òóäàõ ñêðó÷óâàííÿ ç’ÿâëÿ-
ºòüñÿ á³ëü, øê³ðà ôàêòè÷íî íå çàõîïëþºòüñÿ.
Ïðè÷èíà: ñòàí ñòîìëåííÿ áåçïîñåðåäíüî ï³ñ-
ëÿ íàâàíòàæåííÿ, ãîñòðà íåðâîâà ïåðåíàïðóãà.
Çàäà÷à: 1) çíÿòè íåðâîâî-ì’ÿçîâó íàïðóãó;
2) çíèçèòè òîíóñ ì’ÿç³â;
3) ñïðèÿòè àêòèâíîìó ìåõàí³÷íîìó âèäàëåí-
íþ ïðîäóêò³â ðîçïàäó.
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ (òðè 
áëîêè), âèæèìàííÿ (òðè áëîêè), ðîçòèðàííÿ 
ñóãëîá³â ³ çâ’ÿçîê (îäèí áëîê), ðîçìèíàííÿ çàõî-
ïëþþ÷³ (ø³ñòü áëîê³â), ïàñèâí³ ðóõè ç³ çá³ëüøå-
íîþ àìïë³òóäîþ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³ (òðè áëîêè).
Ñõèëüí³ äî ñóäîðîã (àáî â³äðàçó ï³ñëÿ ñóäîðîã).
Íà äîòèê: äóæå âèñîêèé òîíóñ, ãîñòðèé á³ëü 
ï³ä ÷àñ â³äïî÷èíêó ³ ïðè ïàëüïàö³¿, âàæê³ñòü âè-
êîíàííÿ ðóõ³â ê³íö³âêîþ. ×óòëèâ³ñòü øê³ðè ïî-
ðóøåíà (ã³ïåðñòåç³ÿ).
Ïðè÷èíà: ãîñòðà ïåðåâòîìà; ñòàí áëèçüêèé äî 
ãîñòðî¿ ïåðåâòîìè ïðè òðèâàëèõ ³íòåíñèâíèõ íà-
âàíòàæåííÿõ àáî áàãàòîðàçîâèõ ð³çêèõ ³ ïîòóæ-
íèõ ñêîðî÷åííÿõ íà ôîí³ ñòîìëåííÿ äëÿ ïîïåðå-
äíüî ñèëüíî ðîçòÿãíóòîãî ì’ÿçà. Òàêîæ ìîæëèâî 
íàñòàííÿ ïîä³áíîãî ñòàíó ïðè óäàðíîìó âïëèâ³ 
íà íàïðóæåíèé ì’ÿç.
Çàäà÷à: 1) óñóíóòè ñòàí ñò³éêî¿ íàïðóãè 
ì’ÿçà;
2) ñïðèÿòè àêòèâíîìó â³äòîêîâ³ âåíîçíî¿ êðî-
â³ («â³äñìîêòóþ÷èé» ìàñàæ ì’ÿç³â, ùî ðîçòàøî-
âàí³ âèùå).
Ìîæëèâèé ïëàí ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ 
(ø³ñòü áëîê³â), ðîçìèíàííÿ çàõîïëþþ÷³ ç âàëÿí-
íÿì (äåâ’ÿòü áëîê³â), ïîâ³ëüí³ ïàñèâí³ ðóõè (òðè 
áëîêè).
Âèñíîâêè äîñë³äæåííÿ. Çàñòîñóâàííÿ ñïîðòèâ-
íîãî ìàñàæó â ðîáîò³ ç³ ñïîðòñìåíàìè ð³çíèõ âè-
ä³â ñïîðòó ïîêàçàëî âèðàæåíó åôåêòèâí³ñòü âè-
êîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíèõ ìåòîäèê, ïîáóäîâàíèõ ç 
óðàõóâàííÿì òåðì³íîâîãî ñòàíó ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè 
é àíàë³çîì õàðàêòåðó ³ òðèâàëîñò³ ïîïåðåäíüîãî 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòî-
äè÷íî¿ ë³òåðàòóðè é óçàãàëüíåííÿ ïåðåäîâîãî äî-
ñâ³äó êàôåäð ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîë³òåõí³÷íèõ 
ÂÍÇ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî îðãàí³çàö³ÿ é ìåòîäèêà 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â âèìàãàº âäîñêî-
íàëåííÿ. Öå ïîëîæåííÿ çîáîâ’ÿçóº âèêëàäà÷³â 
âèùî¿ øêîëè øóêàòè íîâ³ ôîðìè ³ ìåòîäè ïðî-
âåäåííÿ çàíÿòü. Ïðè öüîìó ï³äãîòîâêà ïîâèííà 
ñïðèÿòè çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ, ïîë³ïøåííþ ô³-
çè÷íîãî ðîçâèòêó, ðîçâèòêó ñèëè, âèòðèâàëîñò³, 
ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ ПОЛІТЕХНІЧНИХ ВНЗ
 В.С. Гуменний
Кременчуцький державний політехнічний університет
øâèäêîñò³ é ñïðèòíîñò³, à òàêîæ ï³äâèùåííþ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â òà ÿêîñò³ ïðîôåñ³éíîãî 
íàâ÷àííÿ [6, 8].
Ðîçâ’ÿçàííÿ äàíî¿ ïðîáëåìè äàëåêå â³ä çà-
âåðøåííÿ. Ïðî öå ñâ³ä÷èòü íåäîñòàòí³é ð³âåíü 
ô³çè÷íî¿ òà ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñòóäåíò³â.
Çâ’ÿçîê ðîáîòè ç íàóêîâèìè ïðîãðàìàìè. Äàí³ 
äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåí³ â³äïîâ³äíî äî Çâåäåíîãî 





ïî ë³òèêè, ñïîðòó òà òóðèçìó Óêðà¿íè íà 2001—
2005 ðð. ç ïðîáëåìè 2.1.6. «Óäîñêîíàëåííÿ ïðîöå-
ñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ».
Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà ïóáë³êàö³é. Äî-
ñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ Âñåñâ³òíüîþ îðãàí³çàö³ºþ 
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ), ñâ³ä÷àòü — íàïðóæåíà 
³íòåëåêòóàëüíà ïðàöÿ ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ 
÷àñó, ùî â³äâîäèòüñÿ íà ðóõîâó àêòèâí³ñòü, à 
öå â ñâîþ ÷åðãó âèêëèêàº ïîã³ðøåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
çíèæóº çàãàëüíó îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó äî íåñïðè-
ÿòëèâèõ âïëèâ³â [2].
Ó ñó÷àñí³é ë³òåðàòóð³ [4] çàçíà÷àºòüñÿ îäíà 
³ñòîòíà îñîáëèâ³ñòü, ÿêà ïîëÿãàº â òîìó, ùî çíè-
æåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè º îñíîâíîþ 
óìîâîþ, çà ÿêî¿ ³íòåëåêòóàëüíà íàïðóãà ïî÷èíàº 
âèêëèêàòè ³ñòîòí³ é ñò³éê³ ïîðóøåííÿ ñåðöåâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ïðàêòè÷íî çäîðîâî¿ ëþäèíè. Çì³íè 
æ, ùî âèíèêàþòü ïðè ðîçóìîâ³é ðîáîò³ çà óìîâ 
íîðìàëüíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè, ï³ñëÿ çà-
âåðøåííÿ ðîáîòè øâèäêî íîðìàë³çóþòüñÿ.
Òîìó, ÿê ââàæàþòü äåÿê³ àâòîðè [1], ïî-
äàëüøå âèâ÷åííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â, ÿê³ 
çóìîâëþþòü âèÿâ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé, ùî 
ïîâ’ÿçàí³ ç ô³çè÷íèìè òà ðîçóìîâèìè íàâàíòà-
æåííÿìè, º íåîáõ³äíîþ óìîâîþ äëÿ îá´ðóíòó-
âàííÿ ñòðóêòóðè ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
òîãî ÷è ³íøîãî êîíòèí´åíòó òà îñíîâíèõ íàïðÿ-
ì³â ¿¿ óäîñêîíàëåííÿ.
Îäíàê íåîáõ³äíî çàçíà÷èòè, ùî äàíà ïðîáëå-
ìà ùå íå çíàéøëà äîñòàòíüî¿ íàóêîâî¿ îá´ðóíòî-
âàíî¿ ðîçðîáêè òà çàñòîñóâàííÿ.
Ìåòà íàøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãàº â äîñë³-
äæåíí³ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
ïîë³òåõí³÷íèõ ÂÍÇ ç óðàõóâàííÿì ñïåöèô³êè 
ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ó çâ’ÿçêó ç 
òàêîþ ìåòîþ äîñë³äæåíü íàìè áóëè ïîñòàâëåí³ 
òàê³ çàäà÷³:
1. Ðîçðîáèòè ñèñòåìó ðîçïîä³ëó ñòóäåíò³â ð³ç-
íèõ ñïåö³àëüíîñòåé ïîë³òåõí³÷íèõ ÂÍÇ íà ãðóïè 
çàëåæíî â³ä ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
2. Âèçíà÷èòè íåîáõ³äí³ âèìîãè òà ÿêîñò³, ÿê³ 
ïîñòàþòü ïåðåä ìàéáóòí³ìè ôàõ³âöÿìè ð³çíèõ 
íàïðÿì³â.
3. Âèçíà÷èòè íàéá³ëüø çíà÷óù³ ïîêàçíèêè 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿê³ âïëèâàþòü íà 
ÿê³ñòü ñïåöèô³êè ïðîôåñ³éíîãî íàâ÷àííÿ.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü. Çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ â Êðåìåí÷óöüêîìó äåðæàâíîìó ïîë³-
òåõí³÷íîìó óí³âåðñèòåò³ ïðîâîäÿòüñÿ çà ñåêö³é-
íîþ ñèòåìîþ. Òàêèõ ñåêö³é ó ÊÄÏÓ äåê³ëüêà, 
öå — ëåãêà àòëåòèêà, ïëàâàííÿ, ôóòáîë, âîëåé-
áîë, áàñêåòáîë, áîêñ, íàñò³ëüíèé òåí³ñ, àòëåòè÷-
íà ã³ìíàñòèêà, ñïîðòèâíà àåðîá³êà, ãîðîäêîâèé 
ñïîðò.
Çàëåæíî â³ä îñîáëèâîñòåé ïðåäìåòà ïðàö³, 
âñ³ ñïåö³àëüíîñò³ Êðåìåí÷óöüêîãî äåðæàâíîãî 
ïîë³òåõí³÷íîãî óí³âåðñèòåòó, çà ÿêèìè âåäåòü-
ñÿ ï³äãîòîâêà ôàõ³âö³â, ìîæíà ïîä³ëèòè íà òðè 
ãðóïè:
à) òåõíîíîì³÷í³ ñïåö³àëüíîñò³ (ëþäèíà—òåõ-
í³êà) — äî ö³º¿ ãðóïè íàëåæàòü ñòóäåíòè àâòî-
ìîá³ëüíîãî òà ìàøèíîáóä³âíîãî ôàêóëüòåò³â;
á) ñèãíîì³÷í³ ñïåö³àëüíîñò³ (ëþäèíà—çíàêî-
âà ñèñòåìà) — äî ö³º¿ ãðóïè íàëåæàòü ñòóäåíòè 
åëåêòðîìåõàí³÷íîãî ôàêóëüòåòó;
â) ñîö³îìåòðè÷í³ ñïåö³àëüíîñò³ (ëþäèíà—ëþ-
äèíà) — äî ö³º¿ ãðóïè íàëåæàòü ñòóäåíòè åêîíî-
ì³÷íîãî, þðèäè÷íîãî ôàêóëüòåò³â òà ôàêóëüòåòó 
ìåíåäæìåíòó [5].
Ðîçãëÿíåìî, ÿê³ æ âèìîãè âèñóâàþòüñÿ ïåðåä 
ìàéáóòí³ìè ôàõ³âöÿìè ð³çíèõ íàïðÿì³â.
Ðîáîòà ³íæåíåðà âèìàãàº â³ä íüîãî ïåâíèõ 
ÿêîñòåé, ÿê³ çóìîâëåí³ îá’ºêòèâíèìè ôàêòîðà-
ìè éîãî ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Áàãàòî âèìîã º 
çàãàëüíèìè äëÿ ïðåäñòàâíèê³â óñ³õ ³íæåíåðíèõ 
ïðîôåñ³é, îêðåì³ ³íæåíåðí³ ñïåö³àëüíîñò³ ñòàâ-
ëÿòü ñâî¿ ñïåöèô³÷í³ âèìîãè [7].
Â³ä ³íæåíåð³â òåõíîíîì³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé 
ïîòð³áíå âì³ííÿ äîçóâàòè íåâåëèê³ çà âåëè÷èíîþ 
ñèëîâ³ íàâàíòàæåííÿ ïðè êîðèñòóâàíí³ ð³çíèìè 
ðó÷íèìè ³ íîæíèìè îðãàíàìè êåðóâàííÿ, äèñ-
ïëåéíîþ òåõí³êîþ, îñöèëîãðàôîì íà ïóëüò³ 
êåðóâàííÿ. Ê³ëüê³ñòü ðóõ³â, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ çà 
çì³íó, íåð³äêî äîñÿãàº ê³ëüêîõ òèñÿ÷. Òîìó â³ä-
ñóòí³ñòü çäàòíîñò³ â³ä÷óâàòè ³ ñóâîðî äîçóâàòè 
íåâåëèê³ ñèëîâ³ íàâàíòàæåííÿ ïðèçâîäèòü äî 
âåëèêî¿ âèòðàòè åíåðã³¿, øâèäêî¿ ïåðåâòîìè 
³ ïåðåíàïðóãè íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ùî 
íåð³äêî çóìîâëþº ð³çí³ çàõâîðþâàííÿ ì’ÿç³â 
³ ïåðèôåðè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
Ðîáîòà äåÿêèõ êàòåãîð³é ³íæåíåð³â ÷àñòî 
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ìàëîðóõîìèì ñòàíîì (ã³ïîäè-
íàì³ºþ), òðèâàëèì ïåðåáóâàííÿì ó âèìóøåí³é 
ïîç³ ñèäÿ÷è, ñòîÿ÷è. Òàêà îðãàí³çàö³ÿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ïîã³ðøóº ïðîôåñ³éíó ïðàöåçäàòí³ñòü, 
ïðèçâîäèòü äî âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ïîìèëîê, âïëè-
âàº íà æèòòºâî âàæëèâ³ ôóíêö³¿ òà ñèñòåìè îð-
ãàí³çìó.
Äî ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ôàõ³âö³â äàíî¿ êà-
òåãîð³¿ ÷àñòî âêëþ÷àþòüñÿ îïåðàö³¿, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ 
ç ìàí³ïóëþâàííÿì íåâåëèêèìè ïðåäìåòàìè, 
³íñòðóìåíòàìè. Öå âèìàãàº â³ä íèõ çäàòíîñò³ 
âèêîíóâàòè øâèäê³, òî÷í³ é åêîíîì³÷í³ ðóõè, 
ñïðèòíîñò³ òà êîîðäèíàö³¿ ðóê ³ ïàëüö³â. 
Ñïîñòåðåæåííÿ, êîíòðîëü çà ðîáîòîþ ïðè-
ëàä³â, êåðóâàííÿ ð³çíèìè ìàøèíàìè, àïàðàòàìè, 
ë³êâ³äàö³ÿ àâàð³éíèõ ñèòóàö³é âèìàãàþòü â³ä 
ëþäèíè âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ð³çíèõ âèä³â 
ðóõîâî¿ ðåàêö³¿. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàþòü ïðî-
ñòà ðóõîâà ðåàêö³ÿ — øâèäêà â³äïîâ³äü çàçäà-
ëåã³äü â³äîìèìè ðóõàìè íà çàçäàëåã³äü â³äîìèé 
ñèãíàë. Ãàðíà ðåàêö³ÿ º îäíèì ç ïîêàçíèê³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ñó÷àñíîãî ôàõ³âöÿ. Ïðè÷îìó 
¿¿ çíà÷åííÿ ç ðîñòîì àâòîìàòèçàö³¿ ñó÷àñíîãî 
âèðîáíèöòâà, ïåðåäà÷åþ ôóíêö³é êåðóâàííÿ 
àâòîìàòèö³ óâåñü ÷àñ çðîñòàº [7]. Âàæëèâó ðîëü 
ãðàþòü ïñèõ³÷í³ ÿêîñò³, òàê³, ÿê: óâàãà, çäàòí³ñòü 





ãè), âèêîíóâàòè ê³ëüêà ä³é (ðîçïîä³ë óâàãè), çî-
ñåðåäæóâàòèñÿ íà îäíîìó îá’ºêò³ (êîíöåíòðàö³ÿ 
óâàãè), çäàòí³ñòü óòðèìóâàòè íåîáõ³äíó ³íòåíñèâ-
í³ñòü óâàãè ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó (ñò³éê³ñòü 
óâàãè). Òàêîæ âàæëèâ³ äëÿ ôàõ³âö³â ö³º¿ êàòåãîð³¿ 
ãàðíèé ñòàí çîðó, îðãàí³â ðóõó, âåñòèáóëÿðíîãî 
àïàðàòó, öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, âèñîêèé 
ð³âåíü ñåíñîìîòîðíî¿ êîîðäèíàö³¿, ïðàâèëüí³ñòü 
³ øâèäê³ñòü ïðîñòèõ ³ ñêëàäíèõ ðåàêö³é íà îá-
ñòàâèíè, ùî øâèäêî çì³íþþòüñÿ.
Ïðåäñòàâíèêè ñèãíîì³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé 
ïðàöþþòü ãîëîâíèì ÷èíîì íà åëåêòðîìàøèíî-
áóä³âíèõ çàâîäàõ, â åëåêòðîðåìîíòíèõ öåõàõ, ùî 
ìàþòü óñòàíîâêè ç àâòîìàòèçîâàíèì åëåêòðîïðè-
âîäîì, ñèñòåìàìè åëåêòðîïðèâîäà é àâòîìàòèçà-
ö³¿ ç öèôðîâèìè êåðóþ÷èìè îá÷èñëþâàëüíèìè 
ìàøèíàìè ³ ðîáîòîòåõí³÷íèìè êîìïëåêñàìè; ó 
ëàáîðàòîð³ÿõ êîíòðîëüíî-âèì³ðþâàëüíèõ ïðè-
ëàä³â ³ àâòîìàòèçàö³¿, íàóêîâî-äîñë³äíèõ ³ ïðî-
åêòíèõ îðãàí³çàö³ÿõ.
Îñíîâíèé ïðîô³ëü ðîáîòè ³íæåíåð³â äàíî¿ 
ãðóïè ñïåö³àëüíîñòåé ïîâ’ÿçàíèé ç ðîçðîáêîþ, 
ïðîåêòóâàííÿì, âèðîáíèöòâîì ³ åêñïëóàòàö³ºþ 
ð³çíî¿ îá÷èñëþâàëüíî¿ òåõí³êè, êîìï’þòåð³â, 
ïðèñòðî¿â ïðîìèñëîâî¿ åëåêòðîí³êè, ðàä³îàïàðà-
òóðè øèðîêîãî ïðèçíà÷åííÿ. Òàêà ðîáîòà âèð³ç-
íÿºòüñÿ âåëèêîþ çîðîâîþ ³ ðîçóìîâîþ íàïðóãîþ, 
òðèâàëîþ ã³ïîäèíàì³ºþ, âèìóøåíîþ ïîçîþ, ìî-
íîòîíí³ñòþ ïðàö³.
Äëÿ ÿê³ñíî¿ ðîáîòè íåîáõ³äíà ðóõëèâ³ñòü 
îñíîâíèõ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, âèñîêèé ð³âåíü 
òàêòèëüíî¿ é ê³íåñòåòè÷íî¿ ÷óòëèâîñò³ ïàëüö³â 
ðóê. Âèìàãàþòüñÿ òàêîæ âåëèêà ñïðèòí³ñòü, 
ãàðíà êîîðäèíàö³ÿ ³ òî÷í³ñòü ðóõ³â ðóê, ïàëüö³â, 
ðóõëèâ³ñòü ¿õí³õ ñóãëîá³â, íàâè÷êè é óì³ííÿ 
øâèäêî ìàí³ïóëþâàòè íåâåëèêèìè ïðåäìåòà-
ìè, ñòàòè÷íà âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â ñïèíè, òóëóáà. 
Âàæëèâ³ çäàòí³ñòü äî òðèâàëî¿ ðîçóìîâî¿ ðîáîòè, 
ñò³éê³ñòü äî ã³ïîäèíàì³¿, âì³ííÿ çîñåðåäèòèñÿ.
Îñîáëèâîñòÿìè òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðåäñòàâ-
íèê³â ñîö³îìåòðè÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé º: òðèâàëå 
ïåðåáóâàííÿ â ìàëîðóõîì³é ïîç³ (â îñíîâíîìó 
ñèäÿ÷è), ìîíîòîíí³ñòü îïåðàö³é, íåîáõ³äí³ñòü 
ñïðèéìàòè ÷åðåç çîðîâèé àíàë³çàòîð ³ ïåðåðîá-
ëÿòè âåëè÷åçíó ê³ëüê³ñòü ³íôîðìàö³¿, âèêîíó-
âàòè âåëèêó ê³ëüê³ñòü ³íôîðìàö³¿, ùî ïîâ’ÿçàíî 
ç âèêîðèñòàííÿì êëàâ³øíî¿ é êíîïêîâî¿ îá÷èñ-
ëþâàëüíî¿ òåõí³êè. Ñïåöèô³êà òàêî¿ ïðàö³ º ïðè-
÷èíîþ ðÿäó çàõâîðþâàíü (õâîðîáè ñåðöÿ, êðîâî-
íîñíèõ ñóäèí, ïîðóøåííÿì îáì³íó ðå÷îâèí, 
ðîáî÷îþ ì³îï³ºþ, ÿêà çóìîâëåíà ïîñò³éíîþ íà-
ïðóæåí³ñòþ îðãàí³â çîðó, ïîðóøåííÿì ïîñòàâè). 
Ôàõ³âöþ äàíî¿ êàòåãîð³¿ ïîòð³áíå îïåðàòèâíå 
ìèñëåííÿ, â³í ïîâèíåí óì³òè øâèäêî àíàë³çóâàòè 
³íôîðìàö³þ, ùî íàäõîäèòü, âèáðàòè ïðàâèëüíå 
ð³øåííÿ ³ òàêîæ øâèäêî éîãî ðåàë³çóâàòè. Íåîá-
õ³äíî òàêîæ ìàòè ãàðíó îïåðàòèâíó ³ äîâãîñòðî-
êîâó ïàì’ÿòü — çäàòí³ñòü çàïàì’ÿòîâóâàòè íà êî-
ðîòêèé ³ òðèâàëèé ÷àñ çíà÷íèé îáñÿã ³íôîðìàö³¿ 
é îïåðóâàòè íåþ. Öå îñîáëèâî íåîáõ³äíî ñüîãîä-
í³, êîëè ê³ëüê³ñòü ³íôîðìàö³¿, ÿêó ïîòð³áíî ïåðå-
ðîáèòè ùîäíÿ ôàõ³âöþ, íåóõèëüíî ðîñòå. Òîìó 
ïðåäñòàâíèêàì ñîö³îìåòðè÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé 
îñîáëèâî íåîáõ³äí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ãàðíèé ñòàí öåíòðàëüíî¿ 
íåðâîâî¿ òà ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåì. Òàêîæ 
íåîáõ³äí³ ñòàòè÷íà âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â ñïèíè, 
òóëóáà, æèâîòà, øè¿, âåëèêà òî÷í³ñòü ðóõ³â ðóê 
³ ïàëüö³â. Âèìàãàþòüñÿ âì³ííÿ øâèäêî ïåðå-
ðîáëÿòè ³íôîðìàö³þ, âèòðèâàë³ñòü äî òðèâàëî¿ 
îäíîìàí³òíî¿ ðîçóìîâî¿ ðîáîòè, ñò³éê³ñòü óâàãè.
Á³ëüø³ñòü ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé ôà-
õ³âöÿ ôîðìóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ âïëèâó íà â³ä-
ïîâ³äí³ ìåõàí³çìè, ùî çàáåçïå÷óþòü ö³ ÿêîñò³, 
ñïåö³àëüíèìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ïðèðîäíè-
ìè ôàêòîðàìè.
Äëÿ ðîçâèòêó çäàòíîñò³ äîçóâàòè ð³çí³ çà âåëè-
÷è íîþ ñèëîâ³ íàâàíòàæåííÿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
ô³çè÷í³ âïðàâè ç äèôåðåíö³éîâàíèì âèÿâîì 
ì’ÿ çîâèõ çóñèëü. Íàéá³ëüø åôåêòèâí³ îñíîâí³ é 
ñïåö³àëüí³ ô³çè÷í³ âïðàâè ç ì’ÿ÷åì â ³ãðîâèõ âè-
äàõ ñïîðòó.
Ôîðìóâàííÿ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ çàáåç-
ïå÷óºòüñÿ òðèâàëèì âèêîíàííÿì òðåíóâàëüíîãî 
íàâàíòàæåííÿ â ðåæèì³, ùî â³äïîâ³äàº ðîáîò³ 
ïîì³ðíî¿ é âåëèêî¿ ïîòóæíîñò³. Çàãàëüíà âèòðè-
âàë³ñòü ðîçâèâàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ð³çíîìàí³ò-
íèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, äå çàä³ÿí³ ó ðîáîò³ á³ëüøå 
äâîõ òðåòèí ì’ÿç³â ò³ëà. Íàéêðàùèìè çàñîáàìè 
¿¿ âèõîâàííÿ º òðèâàëèé êðîñîâèé á³ã, ïëàâàííÿ, 
ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ, âåñëóâàííÿ, òðèâàëà ãðà 
â áàñêåòáîë, õîäüáà.
Äëÿ ôîðìóâàííÿ ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ çà-
ñòîñîâóþòüñÿ òðèâàë³ äèíàì³÷í³ âïðàâè; ñïåö³-
àëüí³ äèíàì³÷í³ âïðàâè, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ ïåðåâàæ-
íî íà ðîçâèòîê ì’ÿç³â, ùî íàéá³ëüøå çàä³ÿí³ ïðè 
ñòàòè÷íîìó íàâàíòàæåíí³ â ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Ñò³éê³ñòü äî ã³ïîäèíàì³¿ äîñÿãàºòüñÿ 
òèìè ñàìèìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.
Ïðè ôîðìóâàíí³ ïðîñòî¿ ðåàêö³¿ â ìàéáóòí³õ 
ôàõ³âö³â, ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü ÿêèõ âèìàãàº 
îñîáëèâî âèñîêîãî ¿¿ ð³âíÿ, ìîæíà âèêîðèñòî-
âóâàòè ñïåö³àëüí³ ìåòîäèêè, çîêðåìà, ðîçä³ëüíå 
âäîñêîíàëåííÿ øâèäêîñò³ ðåàêö³¿ íà çâóêîâèé 
³ ñâ³òëîâèé ñèãíàëè, âäîñêîíàëåííÿ øâèäêî-
ñò³ ðóõ³â ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ. Ãàðí³ ðåçóëüòàòè 
ìîæå äàòè «ñåíñîìîòîðíà ìåòîäèêà». Âîíà ´ðóí-
òóºòüñÿ íà ò³ñíîìó çâ’ÿçêó ì³æ øâèäê³ñòþ ðåàê-
ö³¿ òà çäàòí³ñòþ ðîçð³çíÿòè íåâåëèê³ ³íòåðâàëè 
÷àñó. Åôåêòèâíèìè çàñîáàìè ðîçâèòêó ðåàêö³¿ íà 
îá’ºêò, ùî ðóõàºòüñÿ, º ëåãêîàòëåòè÷í³ åñòàôåòè, 
âïðàâè ç³ ñêàêàëêîþ, ëîâëÿ ì’ÿ÷à íà ì³ñö³ é ó 
ðóñ³, ðóõëèâ³ òà ñïîðòèâí³ ³ãðè ç ì’ÿ÷åì.
Íàéá³ëüøå åôåêòèâíî øâèäê³ñòü ðóõ³â ðîçâèâà-
ºòüñÿ øëÿõîì ïîâòîðíîãî âèêîíàííÿ âïðàâ ç ìàê-
ñèìàëüíîþ, ãðàíè÷íîþ ³ ïåðåâèùóþ÷ó ãðàíè÷íó 
øâèäê³ñòþ, à òàêîæ çà ðàõóíîê ïîâòîðíîãî øâèäêî-





Äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ (ðóõëèâîñò³ â ñóãëî-
áàõ) âèêîðèñòîâóþòüñÿ ô³çè÷í³ âïðàâè ç³ çá³ëü-
øåíîþ àìïë³òóäîþ ðóõ³â. Àìïë³òóäà ðóõ³â çá³ëü-
øóºòüñÿ â³ä ñåð³¿ äî ñåð³¿. Äëÿ á³ëüøîãî åôåêòó ¿õ 
ïîòð³áíî âèêîíóâàòè ùîäíÿ àáî íàâ³òü äâà ðàçè 
íà äåíü.
Ðîçâèòîê ð³âíîâàãè çä³éñíþºòüñÿ äâîìà îñíîâ-
íè ìè øëÿõàìè: çà ðàõóíîê ñïåö³àëüíèõ âïðàâ íà 
ð³âíîâàãó â óìîâàõ, ùî ¿õ óñêëàäíþþòü, ³ ðîç-
ä³ëüíîãî âäîñêîíàëþâàííÿ àíàë³çàòîð³â, ùî çà-
áåçïå÷óþòü çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè (âåñòèáóëÿðíî-
ãî ³  ðóõîâîãî). Åêñïåðèìåíòàëüíî äîâåäåíî, ùî 
ñèñòåìàòè÷íå òðåíóâàííÿ ïðîòÿãîì äâîõ-òðüîõ 
ì³ñÿö³â ï³äâèùóº âåñòèáóëÿðíó ñò³éê³ñòü â³ä 
50 % äî 80 % ïîð³âíÿíî ç âèõ³äíèì ð³âíåì. Äîñÿã-
íóòèé åôåêò çáåð³ãàºòüñÿ ïîíàä ø³ñòü ì³ñÿö³â.
Îáñÿã ³ ðîçïîä³ë óâàãè ôîðìóþòüñÿ ÿê ïåâíà 
íàâè÷êà îäíî÷àñíîãî âèêîíàííÿ äåê³ëüêîõ ä³é, 
áëèçüêèõ çà ñâîºþ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîþ ñòðóêòó-
ðîþ ïðîôåñ³éíèì ä³ÿì, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ çà óìîâ 
âèñîêîãî òåìïó ðîáîòè. Ïðè öüîìó ïîñòóïîâî 
çá³ëüøóþòü ê³ëüê³ñòü ñïðèéíÿòíèõ îá’ºêò³â 
³ ÿâèù, â³äñòàíü ì³æ íèìè ³ òåìï ñïðèéíÿòòÿ. 
Âåëèê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ ðîçâèòêó óâàãè ÿâëÿþòü 
ñîáîþ ã³ìíàñòè÷í³ òà ñòðîéîâ³ âïðàâè. Åôåê-
òèâíèì óí³âåðñàëüíèì çàñîáîì ðîçâèòêó óâàãè 
º ñïîðòèâí³ ³ãðè ç ì’ÿ÷åì.
Åôåêòèâíèìè øëÿõàìè ðîçâèòêó îïåðàòèâ-
íîãî ìèñëåííÿ â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
º: âèêîðèñòàííÿ åëåìåíò³â òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, 
øèðîêå çàñòîñóâàííÿ íà çàíÿòòÿõ ñïîðòèâíèõ 
³ãîð ³ ºäèíîáîðñòâ òà òðåíóâàííÿ ç öèõ âèä³â.
Êîìïëåêñí³ çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòüñÿ ç âêëþ÷åííÿì 
âïðàâ ³ç ð³çíèõ ðîçä³ë³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
Ïîòî÷íèé êîíòðîëü ïðîâîäèòüñÿ ï³ñëÿ çà-
ñâîºííÿ ñòóäåíòàìè îêðåìèõ ðîçä³ë³â ïðîãðàìè 
ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ï³äñóìêîâèé êîíòðîëü 
ïðîâîäèòüñÿ ç ìåòîþ îö³íþâàííÿ ê³íöåâèõ ðå-
çóëüòàò³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó âèãëÿä³ çàë³êó â 
ê³íö³ êîæíîãî ñåìåñòðó.
Висновки
1. Òðàäèö³éíà ñèòåìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º 
íåäîñòàòíüî åôåêòèâíîþ.
2. ²ñíóþ÷³ ðîáî÷³ ïðîãðàìè òà êîíòðîëüí³ íîð-
ìàòèâè ïîòðåáóþòü óäîñêîíàëåííÿ. Ïðè ñêëà-
äàíí³ ðîáî÷èõ ïðîãðàì íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè 
îñîáëèâîñò³ ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³¿ ñòóäåíò³â.
3. Íà çàíÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íåîá-
õ³äíî âðàõîâóâàòè ñïåöèô³êó ïðîôåñ³éíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â. Ó ñòóäåíò³â òåõíîíîì³÷íèõ 
ñïåö³àëüíîñòåé íåîáõ³äíî ðîçâèâàòè íàñòóïí³ 
ÿêîñò³: øâèäê³ñòü, êîîðäèíàö³þ, ðåàêö³þ. Ó 
ñòóäåíò³â ñèãíîì³÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé íåîáõ³äíî 
ðîçâèâàòè: ñïðèòí³ñòü, ñòàòè÷íó âèòðèâàë³ñòü, 
êîîðäèíàö³þ, ãíó÷ê³ñòü, âåñòèáóëÿðíó ñò³éê³ñòü. 
Äëÿ ñòóäåíò³â ñîö³îìåòðè÷íèõ ñïåö³àëüíîñòåé 
âàæëèâ³ òàê³ ÿêîñò³, ÿê øâèäê³ñòü, ñòàòè÷íà âè-
òðèâàë³ñòü, çäàòí³ñòü äîçóâàòè ð³çí³ çà âåëè÷è-
íîþ ñèëîâ³ çóñèëëÿ.
Äàíèé ìåòîäè÷íèé ï³äõ³ä âåäå äî á³ëüø âè-
ñîêîãî ð³âíÿ ïåäàãîã³÷íî¿ îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíèõ 
çàíÿòü òà äàº ìîæëèâ³ñòü êîðåêö³¿ íàâ÷àëüíîãî 
ïðîöåñó, éîãî îïòèì³çàö³¿ òà îá’ºêòèâíîãî îö³íþ-
âàííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â.
Íàø³ ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ áóäóòü ñïðÿìîâà-
í³ íà ñòâîðåííÿ ñèñòåìíî¿ ìîäåë³ ïîåòàïíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ïîë³òåõí³÷íèõ ÂÍÇ.
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